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3. MARCO TEORICO )
3.1 IMPORTANCIA DE LA NUTRICION INFANTIL

Como bien se sabe la nutricibn como ciencia estudia todos aquellos procesos
bioquimicos, metabdlicos y fisiologicos que suceden en el organismo para la
asimilacion del alimento y su transformacion de estos en energia y en diversas
sustancias vitales. Y no es la excepcidon en la nutricion pediatrica con la cual
muchas enfermedades y signos de ellas pueden llegar a ser prevenidas con una
adecuada alimentacion, para esto la nutricién trata de entender como y cuales son
los aspectos dietéticos especificos de cada nifio o nifia que influyen en la salud,
también esta relacionada con Bioquimica que ayuda a tener un panorama mas
amplio ya que se estudia el metabolismo y su relacidon entre la dieta y la salud a
partir de los procesos bioquimicos. Es esencial que los nifios tengan una adecuada
nutricion y una dieta sana para que su potencial de desarrollo sea optimo. “Durante
la infancia y la adolescencia, los habitos dietéticos y el ejercicio pueden marcar la
diferencia entre una vida sana y el riesgo de sufrir enfermedades en afios

posteriores”.(Carrasco Contreras M.A, 2013)

La nutricion infantil es muy importante en cualquier sociedad debido a que si no
existiera seria mas comun un desequilibrio nutricional el cual de una u otra forma
llegaria a afectar al rendimiento intelectual y social del nifio y nifia escolar de ahi la
importancia de que en la etapa de 3 a 5 afos que es cuando comunmente inician a
ir a instituciones escolares los docentes y encargados estén en alerta ante un
posible caso de enfermedades o problemas derivados de la nutricién de los nifios.

Los menores de edad a nivel escolar no presentan, en general, una morbilidad
elevada por causa de la desnutricidn mas no es nula. “El crecimiento en los primeros
cinco anos de vida es mas rapido después el crecimiento es mas lento pero ya son
capaces de consumir todos los alimentos que componen la dieta familiar”
(Federacion de Ensefianza CC.OO de Andalucia,2010). Se ha comprobado que
cuando no se tiene guia o conocimiento sobre la nutricién infantil y su impacto en
los menores que los escolares de familias de nivel bajo econdmicamente o

socialmente, estan constantemente mal alimentados y presentan malnutricion, con



baja talla o poco peso para la estatura. Siendo un factor importante en la sociedad
ya que si los nifios estan dentro de un rango de desnutricion afecta la estabilidad

nacional y economia de la misma.

Los costos econdmicos derivados de la desnutricion infantil “son extremadamente
elevados. La desnutricion infantil es uno de los principales problemas que enfrenta
toda sociedad pues siendo una condicion enteramente evitable hoy genera no solo
un sufrimiento humano inaceptable sino que impone costos inadmisibles”(Martinez
R., Fernandez A., 2009). Asi mismo la Comision Econdmica para América Latina y
el Caribe (CEPAL) junto al Programa Mundial de Alimentos (PMA) y reconocidos
expertos de la region, desarrollaron una metodologia que, utilizando datos
secundarios, hace posible la estimacién del costo de oportunidad derivado de la
desnutriciéon. Esta ha sido exitosamente aplicada en Costa Rica, El Salvador,
Guatemala, Honduras, Nicaragua, Panamé y Republica Dominicana, en donde se
estim6é que en el 2004 la desnutricion costé 6.658 millones de dolares ahi la
importancia de la nutricion infantil. ” (Martinez R., Fernandez A., 2009)

Los hallazgos encontrados indican con mucha fuerza que la mala nutricion en
menores de edad no es solamente un problema de salud o una situacion ética
inaceptable, sino mas bien es un problema nacional, dados los enormes costos
sociales y la perdida de oportunidades que impone a la economia nacional. El
priorizar la nutricién infantil se convertido en algo de trato urgente e inmediato que
nunca pues las regiones con esta estimacion se encuentran afectadas por crisis
globales derivabas de las mismas, que estan imponiendo una fuerte presion sobre
los sistemas de proteccion social tanto publicos como comunitarios y familiares. “Los
gobiernos tienen menos recursos para lo social y las familias ven mermados tanto
sus ingresos directos como aquellos provenientes de remesas enviadas del exterior”
"(Martinez R., Fernandez A., 2009). Si anterior mente se hubiera tomado la

importancia de nutricibn muy posiblemente las cifras fueran diferentes.



3.2 FACTORES DETERMINANTES DEL ESTADO NUTRICIONAL

Loa nifios y las nifias en esta etapa empiezan a ir a la escuela donde aprenden no
solo cosas intelectuales sino también habitos, aunque también es labor de las
familias, que ayuden a los menores a conocer y a asimilar algunas de las normas
que rigen la vida en sociedad, asi como a entender lo que es compartir. Por otro
lado, es importante que adquieran progresivamente habitos de cuidado y seguridad
personal, puesto que podran discriminar y, por tanto, evitar algunas situaciones,
acciones y objetos que pueden acarrearles peligro. Los menores por tener falta de
experiencia llegan a estar constantemente influenciados por la publicidad, television
redes sociales ente otros que les incitan a consumir productos no muy sanos o poco
favorables y ahi esta la funcion de los padres para aconsejarles y ensefiarles desde
pequefios habitos alimenticios adecuados para ellos. El crecimiento y desarrollo de
los menores se caracteriza por una secuencia ordenada de hechos cronologicos
que repercuten en su expresion fisica y cognoscitiva. Por la interaccion de multiples
factores psicosociales y nutricionales que condicionan el crecimiento y desarrollo y
determinan la optima realizacion del potencial genético de cada ser humano.
(Federacion de Ensefianza CC.OO de Andalucia,2010)

“En la etapa preescolar es cuando se crean los habitos alimentarios que persistiran
a lo largo de la vida, por ello es fundamental el establecimiento adecuado de los
mismos. En primer lugar se producen influencia por parte de los padres, familiares
y sus propios amigos” (Federacion de Ensefianza CC.OO de Andalucia,2010), que
ofrecen alimentos al menor de edad, en la mayoria de las ocasiones lejos de los
patrones alimentarios recomendados como dulces, helados, golosinas diversas etc.
pudiendo afectar significativamente el comportamiento alimentario. Existen
multiples factores determinantes en la alimentacién de un nifio donde suele ser
dependiendo del medio social en el que se desenvuelve el infante, de las tradiciones
culturales que ve alrededor de su entorno y familiares y de su necesidad de
satisfacer sus requerimientos nutricionales en cada momento concreto de la vida en

el que se encuentre. Ademas otro determinante puede ser en el crecimiento ya que



esta influido por si existe una enfermedad en el menor ya sea congénita o causada
y a su vez como esta enfermedad puede llegar a ser modificada por el crecimiento.
‘Resulta fundamental conocer los procesos relacionados con el crecimiento y
desarrollo en los primeros afos de vida, para comprender la dinamica de la salud” ”
(Carrasco Contreras M.A, 2013) y los factores que determinan el comportamiento
del infante y condicionan su estado de nutricion y como este afecta o ayuda en
salud. En la educacién infantil, se debe prestar mucha atencion al desayuno escolar
pues aqui se observan los grupos de riesgo y sugerir a aportar un desayuno
saludable y completo desde la escuela ya que el desayuno es una de las comidas

mas importantes y el cual aporta la energia necesaria para el resto del dia.

Los patrones alimentarios de los niflos deben ser comprendidos en el contexto de
sus experiencias vividas (Warren E., parry O., Lynch r., Murphy S.,2008). Por ende,
se resalta la importancia de reconocer los factores externos inmersos en dicho
contexto, los cuales estan relacionados tanto con las personas y el ambiente
alrededor del consumo, como con los alimentos. “Las practicas culturales se
transmiten de una persona a otra, la aceptacion de un alimento incrementa en los
nifos cuando es modelada por adultos, profesores y otros nifios” ( Dias Beltran M.P,
2013). Esto mas aun, si se tiene en cuenta que la seleccion de los alimentos, durante
los primeros afos de la vida, depende de las actitudes y de las elecciones hechas
por los padres o cuidadores encargados de la alimentacién. La influencia de los
papas frente al consumo, dado que dan normas y reglas, dan informacion y modelan
el comportamiento alimenticio; por lo cual, influyen en la disponibilidad del alimento
en el hogar y en los sentimientos de aprobacion o ejemplo de las relaciones con el
alimento. Los padres influyen en las elecciones de alimentos, por parte de los nifios,
a través de su presencia en los tiempos de comida, “la inclusion de diversas
preferencias alimentarias dentro de los menus disefiados en casa, esfuerzo y
habilidades de preparaciones de alimentos, asi como por aspectos concernientes a
salud y finanzas del hogar” (Dias Beltran M.P, 2013).



“No obstante, hay una condicion numerosamente documentada y es la referente a
la mediacion que hace el padre entre el alimento y el consumo por parte del nifio, la
cual frecuentemente es asociada a una estrategia de presion” (Dias Beltran M.P,
2013). Las estrategias que utilizan los padres para favorecer el consumo abarcan
estimulos neutrales, razonamientos, premios, chantajes y presion, sin embargo, los
resultados de estas estrategias no siempre son los mejores; en los resultados del
estudio realizado por” Orel y cols., se identifico que ante dichas tacticas el 2% come
sustancialmente mas, 35,5% come moderadamente mas, 41,5% come pocas

cucharadas mas y el 17% no come mas” (Dias Beltran M.P, 2013).

Por otro lado, cabe destacar que el consumo de alimentos y bebidas no responde
exclusivamente a las necesidades biologicas de energia y nutrientes, sino que
también juega un rol en la consolidacion de amistades, demostracion de carifio y
amor, asi como afirmacion de una identidad cultural o etaria (Dias Beltran M.P,
2013). Los alimentos se consumen no solo se usan para satisfacer una necesidad
nutricional o hambre sino que también desde una dimension social permiten imitar
habitos de alimentacion de profesores y de pares y todo su entorno tanto pasajeros
como permanentes. “Comer en sociedad conduce a patrones de ingesta diferentes

a los que se dan cuando se come solo”. (Dias Beltran M.P, 2013)

3.3 OBJETIVO DE LA NUTRICION EN NINOS

En la sociedad actual, los objetivos de la alimentacion infantil se han ampliado, ya
no solo se pretende conseguir un crecimiento optimo evitando la malnutricion y la
aparicion de enfermedades carenciales, sino también a través de la misma optimizar
el desarrollo madurativo, instaurar habitos saludables y lograr prevenir la aparicion
de diversas enfermedades de base nutricional o relacionadas. (Carrasco Contreras
M.A, 2013).

La nutricién busca durante la primera etapa de la vida, de los nifios un desarrollo
adecuado y optimo al igual que desde el embarazo, los nifios ocupan nutricidn,

proteccion y estimulacion para que asi su cerebro se desarrolle de manera correcta.



Gracias a importantes progresos recientes en el campo de la neurociencia ayudan
a obtener nuevos datos sobre el desarrollo cerebral durante esta etapa de la vida
donde la nutricién es pilar para el mismo. Con esto se sabe que en los primeros
afnos, el cerebro de los bebés forma nuevas conexiones a una velocidad
asombrosa, segun el Centro para el Nifio en Desarrollo de la Universidad de
Harvard, mas de 1 millén cada segundo, un ritmo que nunca mas se repite. “Durante
el proceso de desarrollo cerebral, los genes y las experiencias que viven
concretamente, una buena nutricion, proteccion y estimulacion a través de la
comunicacion, el juego y la atencidn receptiva de los cuidadores” (UNICEF,2020)
influyen en las conexiones neuronales. Esta combinacion de lo innato y lo adquirido
establece las bases para el futuro del nifio. Los descuidos y “la inaccidn tienen un
alto precio y comportan consecuencias a largo plazo para la salud, la felicidad y las
capacidades para obtener ingresos cuando estos nifios alcanzan la edad adulta”
(UNICEF,2020). También contribuyen a perpetuar los ciclos internacionales de
pobreza, desigualdad y exclusién social. Asimismo, “gran parte de la poblacion no
es consciente de la importancia de los primeros afos de vida y no exige politicas,
programas ni financiacion al respecto”. (UNICEF,2020)

3.4 DIETA PARA NINOS MENORES DE 5 ANOS

Realmente no existe un manual 100% exacto sobre como debe ser la dieta de un
menor de 5 afos pero existen guias y regencias conforme rangos de edades de 4
a 8 0 4 a 5 afos, debido a que el estudio de caso es en un menor de 4 afios y 6
meses se tomara el ultimo rango durante esta etapa el menor entra a la vida escolar
y se mantiene la desaceleracion de crecimiento lineal, “con respecto a la que tuvo
en el primer afio de vida y la que tendra posteriormente durante la adolescencia”
(Barrios Gonzalez E.M, Garcia Mérida M.J, Ruiz Pons M., Santana Vega C., Suarez
Hernandez E.M, 2012) Una correcta eleccion de alimentos junto con la adquisicion
de habitos nutricionales estilo de vida saludable y un importante papel del ejercicio
fisico van a ser decisivos en el desarrollo fisico e intelectual durante este periodo de
la infancia. “Es muy importante mantener y favorecer el desarrollo de actitudes
positivas respecto a la alimentacion y habitos saludables, que se mantendran en



etapas posteriores de la vida” (Barrios Gonzalez E.M et al, 2012). Se ha de procurar
establecer un horario organizado, no estricto pero si regular, que incluya el
desayuno y comidas organizadas, que completen los requerimientos energéticos

diarios.

“Los nifios y nifias a esta edad ya pueden comer solos, a partir de los 4-5 afios
aprenden a usar el cuchillo, por lo que la recomendacion es que se utilice cubiertos
anchos, romos, sin punta, para facilitar su manejo y evitar accidentes” (Barrios
Gonzalez E.M et al, 2012). El consumo de alimentos posiblemente no sera uniforme
y habra comidas muy abundantes y otras escasas por el cambio de ritmo de vida y
nuevas actividades que ya pueden realizar. Si en dado caso la ganancia de peso y
talla es la adecuada no es algo de preocupacion donde los padres de familia
deberan respetar las necesidades alimentarias de sus hijos en su momento. Donde
los papas debe evitar el uso de actitud exigente y forzar que realicen una ingesta
regular en las comidas o la que ellos sugieren ya que conduce a una actitud de
rechazo. “Las necesidades caldricas para esta edad en menores con un estilo de
vida sedentario son de 1.200 kilocalorias en nifias y hasta 1.400 en nifios” (Barrios
Gonzalez E.M et al, 2012).

En esta etapa se va a volver usual el consumo de snack, ya que suele ser mas facil
en la vida escolar pero debe ser limitado, para que no constituya una parte
importante del aporte energético total diario y se debe realizar con productos de
buena calidad y con nutrientes equilibrados, se debe “ofrecer un numero grande de
diferentes nutrientes con distintas variaciones de presentacion, sabores, colores y
texturas que guiaran las preferencias del menor. Repetir esta oferta en diversas
comidas” (Barrios Gonzalez E.M et al, 2012) ayudara a que elijan alimentos de alta
calidad con buen aporte nutricional, y evitara que haya actitudes de rechazo frente

a algunos grupos de alimentos como frutas, verduras, pescado.

Es importante recordar que en una dieta no hay que restringir los alimentos de gran
palatabilidad, “ya que puede estimularse de esta manera un mayor consumo de

estos, pero si se debe regular un consumo moderado y esporadico de los mismos”



(Barrios Gonzalez E.M et al, 2012), lo que les ayudara para aprender a que regulen
el ingreso caldrico. La alimentacion de los infantes es algo fundamental en su
crecimiento, es importante que tengan una dieta variada con alimentos saludables
y variados. En muchas ocasiones los menores comen mal, comen pocas cosas y
en muchos casos los alimentos mas saludables suelen ser los que menos les
gustan, como los pescados y las verduras para es importante saber caracteristicas

para que les guste todo tipo de alimentos saludables.

3.4.1 CARACTERISTICAS

En la dieta en un menor escolar de cuatro afos tal es el estudio de caso es preferible
mantener y favorecer el desarrollo de actitudes positivas respecto a la forma que
escogen alimentos y habitos mas saludables, que si se logra volver una disciplina o
habito lo mantendran en etapas posteriores a lo largo de la vida. Se ha de procurar
establecer un horario organizado de la dieta , sin ser demasiado estricto pero si
regular, que incluya el desayuno y comidas organizadas, que completen los
requerimientos energéticos diarios eso en general es la caracteristica principal en
la alimentacién en esta edad. Como bien se sabe regularmente la gran mayoria de
menores ya pueden comer solos, a partir de los cuatro a cinco afios logran aprender
a usar el cuchillo, por lo que la recomendacion es que se utilice cubiertos mas

seguros y con supervision.

De manera nutricional una dieta ya sea en cualquier etapa de la vida debe ser
adecuada, suficiente, completa, variada y equilibrada. Se debe ofrecer dentro de la
misma un determinado numero de diferentes nutrientes con diversas variedad de
presentacion, sabores, colores y texturas que guiaran las preferencias del nifio.
“‘Repetir esta oferta en diversas comidas ayudara a que escojan alimentos de alta
calidad nutricional, y evitara actitudes de rechazo frente a algunos grupos de
alimentos como frutas, verduras, pescado, etc.” (Barrios Gonzalez E.M et al, 2012)
La mayoria en esta edad realizan alrededor de tres comidas principales al dia'y 2
colaciones. Donde se debe dividir las calorias de la siguiente manera: Desayuno
25% de las calorias totales, Comida 30-35% de las calorias totales, Merienda 15%



y Cena de 25-30%. Claro que debe tomarse en cuanta las actividades fisicas y
motricidades del menor. Se debe incluir a diario alimentos de todos los grupos a
continuacion se mencionan dichos grupos que ya se deben consumir en dicha edad
sin embargo hay que recordar que a pesar que la mayor parte del organismo del
menor esta ya definido aun hay terminaciones, y 6rganos que no terminan de crecer
hasta los diez afios o doce, dentro de los grupos que deben haber hay: Primer grupo
de alimentos es: Leche y derivados en la cual la ingesta de 500-1.000 mi/dia la cual
suele ser Principal fuente de calcio como prevencion de la osteoporosis en etapas
adultas ya que partir de la adolescencia el calcio que puede brindar la leche o
derivaos no se logra absorber ni un 50%, de preferencia que sean semidesnatados,
si el estado nutricional es optimo o adecuado. Usar en lo mas minimo la mantequilla
y margarina ya que al cocinarlo se vuelven acidos grasos trans y los quesos grasos

pueden provocar sobrepeso.

El segundo grupo es de los diferentes tipos de carnes, pescados, mariscos, huevo
y legumbres, normalmente se debe caracterizar una comida con al menos uno de
estos, a la edad de cuatro afios es mejor el consumo de carnes y pescados magros
es decir todos aquellos con alto aporte de proteinas y minimo de grasas en su
composicién también se bebe omitir la piel de las aves de granja o de fabrica debido
a la gran concentracion de hormonas que llegan a tener. Si es posible se aconseja
el consumo de pescado frente a la carne por su menor contenido energético y su
mejor perfil graso ya que son ricos en omega 3. Limitar el consumo de embutidos
ya que tienen altos contenidos de grasa saturada, colesterol y sal. Si se consume
huevos ya sean de granja o de rancho no debe ser mas de uno al diay de tres a la

semana.

Tercer grupo es en el que se incluyen los cereales fortificados o integrales que son
los mas aconsejables como el gofio, el pan, tortillas y pastas. Es la base de la
piramide de los grupos de alimentos en una dieta equilibrada donde estan altamente
recomendables en la alimentacion diaria de los nifios ya que en el primer afo su

principal fuente deben ser los lipidos pero al crecer los hidratos de carbono se



vuelven su principal fuente de energia como lo seguira siendo por el resto de su

vida.

El cuarto grupo conforme la piramide de los alimentos en México estan las Frutas,
frutos secos, verduras y hortalizas donde se deben incluir cada dia frutas maduras
y verduras frescas si es posible pueden ser de 2 a 3 piezas conforme la racion.
Siempre es un elemento que se se promueve. En menores de 3 afnos de edad
suelen darlos molidos, por el peligro de atragantamiento pero en este caso al ser un
nifo de cuatro afios se puede usar con mayor frecuencia. Para evitar infecciones
intestinales se debe almacenar las verduras donde no le den la luz ni el. Se aconseja
ser lavadas enteras sin dejarlas en remojo, para evitar la difusion de nutrientes al

agua de lavado ya que una dieta debe ser inocua.

Al ser menores de edad constantemente pueden ser persuadidos por la presidn
social al integrarse a la vida escolar donde pueden alterarse la seleccion de
alimentos y perder las caracteristicas esenciales en una dieta, lo que puede ayudar
al menor es tener platos llamativos donde se consuma los alimentos saludables, ya

que como lo perciban sera base para su consumo en un futuro.

3.4.1.1 VISUAL

En el inicio de la edad escolar es muy usual que los medios de comunicacion junto
redes sociales, tienen a dar una gran influencia sobre estos nifios. La mayoria de
los anuncios de comida o productos alimenticios en horario infantil ofrecen galletas
de harinas simples, refrescos azucarados, cereales de desayuno ricos en azucar y
en general alimentos poco saludables, nunca frutas y verduras por lo que suelen
percibirlo como algo bueno y llamativo queriendo imitar lo que pasa en television o
si un companiero de clase llega con unas galletas coloridas los demas van a querer
imitarlo. También el ver la television o programas mientras se come se asocia con
peores opciones nutricionales y menor control sobre la cantidad de alimentos que
se ingieren. (Barrios Gonzalez E.M et al, 2012) Con esto se entiende que a la edad

de cuatro afos la consolidacidn de los habitos nutricionales van junto el aprendizaje



por imitacion y copia de las costumbres alimentarias en su familia. (Pefia Quintana
L., Ros Mar L. , Gonzalez Santana D., Rial Gonzalez R., 2020)

Otra manera de poder ver la importancia de la vista a la hora de comer en esta edad
es la posicion del ingrediente principal del cual se realizo un experimento por
Wansink, donde los nifios tenian que elegir entre varias propuestas de alimentos en
una comida. La diferencia entre ellas era que el ingrediente principal en el que este
caso fueron chuletas de cordero, lasafia o carne de cerdo se colocé en lugares
distintos dentro del mismo plato. Los menores demostraron mayor preferencia
cuando el ingrediente principal se colocaba en la parte inferior derecha de los platos
redondos; mientras que escogieron los platos ovalados con el alimento grande en
la parte izquierda. Los nifios y nifias llegaron a demostrar que preferian por los
platos en los que los alimentos forman figuras divertidas o no se vieran tan normales
y que con este experimento se pudo ver que las predilecciones por la disposicion
del alimento principal varian, en cualquier caso, en funcidn de si el nifio es diestro o
zurdo. “Los pequerios diestros suelen preferir los platos en los que el ingrediente
principal esta colocado en la parte derecha del plato. Todo lo contrario que los
zurdos, que optan por las viandas dispuestas a la izquierda”(Zudai M., San Martin
E., 2012). Este resultado puede resultar de gran ayuda e interés para mejorar el
consumo de alimentos que suelen ser mas rechazados por los infantes, como

las frutas, las verduras o los pescados.

3.4.1.2 CONSISTENCIA

Los cinco sentidos suelen ser vitales para el gusto al comer y la eleccién de
alimentos después de ver el alimento sigue la consistencia, es decir cuando el
amiento que ya sea de manera liquida o solida entran en la boca, es cuando el
sentido del gusto a través de las papilas gustativas que se encuentran en la lengua
complementa la valoracién indicando los niveles de sal, dulce, acidez y amargor que
percibe cualquier persona, determinando de esta forma si esta mezcla de aromas y
sabores alcanza los niveles de complacencia que esperamos en cada bocado (
Zonn S.,2020) ahora que se entiende esto se debe entender la diferencia de



sensaciones y percepciones de las comidas donde el primero es el que hace
referencia a “las experiencias sensoriales generadas por estimulos sencillos
aislados y la percepcién incluye la interpretacion cerebral de esas sensaciones,
otorgandoles sentido y en su caso, reconocimiento por la memoria® (Moral R.G,
2007).

La consistencia es la cual describe la habilidad del alimento o comida en
permanecer junto o uniforme, usualmente utilizada tipicamente para describir las
propiedades de los solidos, semisolidos y liquidos; y la textura en el mismo es
definida como el grupo de propiedades fisicas derivadas de la estructura del
alimento mismo que puede ser detectada por el tacto, Las presentaciones mas
apropiadas para esta edad y en general son las jugosas y de facil masticacién como
son las sopas, purés, guisos con poca grasa, croquetas, tortillas. “Se deben utilizar
técnicas culinarias suaves para esto se puede cocer con vapor o al horno igual con
técnicas como papillote y rehogados con poco aceite entre otros. Se pueden
emplear con moderacion condimentos suaves” (Castro Maldonado D.M, Sampallo
Pedroza R.M, 2014) mas si es de mexicano ya que se suele utilizar altos niveles de
condimentos en cada comida pero utilizar ajo, cebolla, puerro, hierbas aromaticas
con moderacién es aceptable Evitar fritos y salsas complicadas o pre elaboradas
ayudara a tener mejor consistencia.. (Castro Maldonado D.M, Sampallo Pedroza
R.M, 2014)

3.4.1.3 SABOR

Al ya tener una buena presentacion a la hora de hacer una comida es importante el
sabor ya que si no llega ser igual de buena que la vista pueden dejarlo
completamente, el usar preparaciones culinarias sencillas que aporten poca grasa
sin sal ni grasas, debiéndose usar de eleccion el aceite de semillas ayudara a que
los alimentos ademas de tener un sabor bueno seran de calidad. En los estofados
se debera controlar el aceite como se ha dicho evitar los fritos, empanados y
rebozados para que en un futuro los nifios no lo asimilen como la eleccién correcta.

Si se utiliza fritos se prefiere retirar la capa grasa tras donde no se debe usar



manteca, ni tocino ya que son granas. Igual el uso de salsas realizadas con aceite,
mantequilla o huevo puede ayudar a que los alimentos no dejen un sabor seboso

(Pefa Quintana L., Ros Mar L. , Gonzalez Santana D., Rial Gonzalez R., 2020)

En esta edad también debe producirse un cambio estratégico en su alimentacion,
pasando del concepto de plato unico a una comida compuesta por un primer plato
verduras, sopas, un segundo plato: carne, pescado, huevo, todo ello acompafado
de una guarnicion y finalmente un postre preferentemente fruta fresca, presentando

siempre los platos de forma apetecible en raciones pequenas.
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